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(下转54页)图1  ＥＲＰ 数据分析分段示意图（以Ｏｚ为例）
图2   各组运动员被试判断击球线路的反应时和正确率示意图
图3  网球运动员的ERP特征
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的伸展能力有着很大关系，因而在训练中还应加入发展关键
肌群的练习。如趴在跳箱上俯卧举腿及拉皮条后摆腿、负重
体前屈等练习。
(6)跳深练习。跳深练习包括从高处跳下和立即向上和向
前反弹起跳两个环节，它运用肌肉在离心收缩以后马上进行
向心收缩，其产生的力量就会大得多的原理来发展爆发力。
尤其是单腿跳深和跳远的起跳腿着板、缓冲、蹬伸、离板，从
训练角度分析，应视为一个动作，而跳深练习符合这个技术
要求。跳深无论动作结构，还是用力方向基本上与跳远踏板
时技术一样，对促进快速踏板时的爆发力提高非常有效[3]。
但跳深练习有一定的适用范围，最好是在15～18岁的中学生
运动员[4]。
(7)力量练习。跳远过程中下肢髋、膝、踝三大关节肌肉
要同时用力。若踏跳时这三大关节肌肉力量不足，将使远端
关节的缓冲和肌肉产生的拉长都减弱，导致大大削弱对肌肉
弹跳性的利用。对于踝关节训练，开始一般采用基础性力量
练习，如跳蹲起、原地跳台阶脚背负重提踵等。当踝关节力
量达到一定程度后，采用专项力量练习，如连续障碍跳、抱
腿台阶蹲跳、快速单腿跳等[5]。
(8)挺举。跳远项目要求有强大的肌肉力量素质作为基
础，在起跳的瞬间，要求下肢肌肉进行爆发式收缩，将身体
弹向最大的远度。而抓举和挺举的技术动作正好符合跳远
的爆发式踏板瞬间。
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跳远所需的爆发力是一种集复杂性与综合性为一体的
运动素质，它的内容结构非常复杂，需要用多种方法训练才
能取得比较好的训练效果教练员需要根据跳远训练目标和
训练周期，合理地使用训练方法。在跳远技术动作定型阶
段，可在一次训练中使用多种训练方法。在训练过程中需要
兼顾速度和力量两个因素，不能让着两种素质存在比较大的
差距。同时，在训练中应关注运动员的个体特点，如果运动员
速度快但力量不够，那么教练员需采用杠铃力量练习、踝关
节力量练习等方法来增强运动员的力量素质。如果运动员力
量大但速度不够快，那么教练员需采用30ｍ跑、跳深练习等
方法来发展运动员速度素质。
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间以及准确率、潜伏期和ERP峰波为因变量[5]。
2.3 试验结果
通过一系列的实验分析，很明显得出，在判断击球线路
的能力方面，专家组要优于二级组和新手组。与此同时，专家
组的运动员们在最早时间的时候有着明显的反应速度的优
势，二级组的运动员稍微处于劣势，新手组的运动员处于最
后。在正确率方面，专家组的运动员可以利用经验和敏捷的
反应计算速度来判定对手击球的路线，并且有着很高的正确
率，而新手组明显不能超越专家组，如图1，图2所示。
2.4 网球运动员的ERP特征
在此次试验当中，在顶枕区能够出现的P1成分在二级组
中波幅最大而专家组却显示为最小。而在潜伏期间内，各个
组其实并不存在显著差异。这样的情况下说明，专家组的运
动员在早期的刺激材料当中有很少的认知资源。由图3可知，
专家组的N250波幅要远远大于二级组和新手组。这其实是
说明专家组的运动员有着更加优秀的记忆存储和提取记忆
的速度，刺激了N250波幅。由此可以推断出专家组的运动员
们能够根据比赛经验对于有效信息进行整合和分析，从而做
出更加准确的判断。
3  如何提高网球运动员击球线路预判能力
通过一系列的试验和对比之后，我们会发现：即使我们
能对那些遵循成功率和战术意识的对手有一定的预判，我
们的机会依然不多。对于长时间有效的网球比赛而言，依靠
简单的战术不会有多大的效果，我们还是需要同时拥有更
高级的战术素养与稳定可靠的击球功力才能得到想要的结
果。因此，预判能力的提高和比赛实力的提升，是与本功和
球性的熟练度齐头并进的，并无其他捷径。就像专家组那样
的试验结果，最终也是经验和训练占据了很大的一部分比
例。我们必须通过不断的思考和比赛，磨练预判能力，我们
才能逐渐感觉到自己可以“放慢比赛的步调”，才能立于先
机而不是拼命跟上对手的比赛节奏，才能依据计划做出调
整,而不是出乎意料地盲目一击。网球这项运动，通过联系当
前和纵观全局，才能达到在对的时间，选择对的路线，在对
的位置，打出合理的网球。
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综上所述，不论是有经验的专家组运动员,还是没有经
验的新手组,在预测网球击球线路的能力上还是需要锻炼
和积累。我们通过试验得知了各个不同运动员分组的击球线
路的预测能力，也能够知道击球线路预测能力对于网球比赛
的重要性，但是却应该明白要想提升网球的击球线路预判能
力并没有捷径，只有通过不断地练习和日积月累的经验才能
够慢慢增长这种能力。网球是一项眼到、手到、心到、脑到的
全方位立体式运动，需要强大的思维计算能力和勤勉的训练
才可以。因此，要想打好网球，还是需要从一点一滴的训练积
累开始。
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